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24 ا بلك ده 4 قر - 
دليل الوقاية من فيروس 
كورونا المُستَجد 


قبل حلول عيد الرّبيع الصّينيٌ للعام 2020م, وقعَتٌ حالات 
عديدةٌ من الأمراض جرّاء تفشّي وباء يروس «كورونا» المُستجدٌ 
(المصطلح الإنجليزي المختصّر: 2)001/110-19)) في العديد 
من الأماكن داخل مقاطعة «هوبي» الصّينيّة» ثمّ انتشرت هذه 
الأمراض في جميع أنحاء البلاد» لتصبح أخطرٌ حدَّثٍ في مَجال 
الصّحة العامّة بعد فيروس السّارس الذي اجتاح الصَّين عام 
03م.. وفي مواجهة الوضع الخطير للانتشار المتسارع لهذا 
الوباء» أَطلِقَتْ حمّلات التّعبتة في الصَّين على أعلى المستويات 
لشن حرب قويّةٍ على فيروس كورونا المُستجِدٌ هذاء للوقاية من 
الأوبئة الناتجة عنه ومكافحتها. 

مل ا لسار ا ير رين مامد مرو 
كبرى تقَعُ على عاتق الجميعء فَإِنّنا قد أصدَرْنا هذا الدَّليل المفيد 
والمدعم برّسوم زليه جميلةٍ في مواجهة الأمراض النَّاجمة عن 
عدوى الإصابة بِوّباءِ فيروس كوروناء لمساعدة الجميع على فهم 
ومعرفة كل ما يتعلق بالوقاية من هذا الوباء بشكلٍ واضح ومثير 
للاهتمام» ونشر الوعي الثقافيّ وتعزيزه لديهم» وتوجيههم إلى أهم 
مبادئ وإرشادات الصّحّة العامّة أينما كانوا» سواءٌ في الحياة اليوميّة. 
أو في مَجال العملء أو على مَقاعِد الدّراسة» آملين أن نكون قد 
وفنا في ما نسعى إليه. 


24 ا به ديه 4 ار بل 
دليل الوقاية من فيروس 
كورونا المُستجد 


جاه 


شكر وتقدير 
إلى الطاقم الطبّيّ على تحمُّله 
مُسؤوليّاته. 
يُرجى اتباع جميع طرق الوقاية 
المطلوبة. 


كي 0ك 6ء : 
اولا: التعرف إلى فيروس كورونا 
1- ما هو فيروس كورونا المُستجدٌ؟ طعي ني »او لمعه إن مجان عازن 16 عه و منائرة نيه 4 عه ا ب بذ 10 


2- ما الفرق بين فيروس كورونا المُستجدٌ وفَيرُوسَي السّارس 5/4115 
والميرس 2/11115؟ 00000000030 0 1120| 
3- مَن المُعرَّض للإصابة بفيروس كورونا المُستجدٌ؟ 11300080 
4- هل ينتشر فيروس كورونا المُستجدٌ من شخص إلى آخر؟ 11 
عن انان ري كر رار سيد 0 12 
6- ما أعراض فيروس كورونا المُستجدٌ؟ 20000 12 
7- كم تبلغ الفترة بين الإصابة بقيروس كورونا وظّهور أعراضه؟ ...... 13 
8- كيف هوّ وضع تشخيص مَرضى الكورونا؟ 13 
9- كيف تُكتّسّف الإصابة بقيروس كورونا المُستجدٌّ في العيادة؟ ...... 13 
0- ما المقصود بالاتصال الوثيق؟ 1 
1- ما الإجراءات الواجب اتّخاذها مع المشتبّه بإصابتهم بمَيروس كورونا 
المستجد؟ لي 1 
2- ما الإجراءات الواجب انّخاذها لمنع الاتصال بِمَنْ يُشتبّه بإصابته 
بفيروس كور ونا المُستجدٌ؟ 00000 


3- كيف نبقى بَعيدِين عن الإصابة بفيروس كورونا المُستجدٌ؟ ]1 


له كر بك 0 34 4 بلى المستقبل الرقمي عمن ريع امداةامص 5 


37 0 وليل الوقاية من نبروس كورونا المسجد 


ثانياً: الوقاية الشخصية 
اعقب ل سييات ردان ا فص 00001 


13 كاذ لقيو نينا شك كرا 2000 21 


6- متى يجب أن نغسل يدَيّنا؟ م 
يل يدَيْنا بشكل صحيح؟ 2 
8- ماذا نفعل عندما لايكون غسلٌ اليديد مُتاحاً؟ 2 
9- متى نحتاج إلى ارتداء قناع واقق؟ 0 
0- كيف نختارٌ القناعٌَ الواقي التي سنستخلِمّه؟ ا 
1- كيف نستخدمٌ القناعٌ الواقي بشكلٍ صحيح؟ 10 
2- هل يمككن إعادة استخدام القناع الواقي؟ 009 


3- ما المواصّفات المطلوبة لأقنعة الأطفال والمسئين والحوامل 
الواقبة؟ ا 00 


ثالثاً: الوقاية المنزليّة 

4- كيف تفي أنفسّنا من قيروس كورونا التّاجيٌ في المنزل ال 0 
5 هل يمكن الوقاية من فيروس كورونا التاجيٌ من خلال تناول أدوية 
70 أو لاعع تنة1امو8 أو تعقيم الورك ارا 30 
6- كيف تَستَخدِمٌ الكحول الطب للتّعقيم؟ ا م 
7- ماذا نأكل عندما ينتشر وَباء فيروس كورونا المُستجدٌ؟ وكيف؟ ... 35 
8- كيف يُمكِن تجنب الإصابة بمّيروس كورونا المُستِحِدٌ عندما نذهب إلى 
الأماكن العامّة؟ 186 


9- كيف يُمكِن تجنب الإصابة بفيروس كورونا المُستجدٌ في متاجر اللحوم 


4 


6 1-2 قانع نل تت لز و بك نيه 24 با 


ذليل الوقاية هق فبروسن كوووؤنا المُيعجد 


العاتسة» و و ا 1 
0- كيف نتصرّف مع مُصاب بحمّى خفيفة؟ 2311111 


رابعا: العودة إلى المدرسة 

1- ماذا تفعل فى طريقك إلى المدرسة؟ 11101010119898 
2- كيف نقوم بتعزيز الصّحّة العامّة في المدارس؟ 43 
3- ماذا ينبغى أن تفعل فى الصّفْ؟ 0.0 44 
4- كيف تقوم بالآنشطة المدرسيّة بين الصّفوف؟ 44 
5- ماذا تفعل عندما تتناول طعام الغداء؟ 0 45 
6- كيف تمن سلقة المعامين والطادي؟ 45 


خاب العمل اليومىئ 
7- ماذا تفعل في طريق العودة من العمل؟ ا 


8- ماذا ينبغى أن تفعل أثناء طريقك إلى العمل؟ 303010092 ش22 
9- ماذا تفعل عند دُخْولِك مبنى المكاتب؟ 22001199 


0- ماذا تفعل عند دُخَولِك مكتبك؟ 330009 212223 
1- ماذا تفعل عند حضور اجتماع ما؟ 200095996 
2 كيف تُحافظ على نظافة قاعة الطّعام؟ ل 


3- ماذا تفعل فى طريقك إلى العمل ؟ 21111111 


4- كيف تقوم بالمُشترّيات العامّة؟ 203101010101098 
5- كيف تتدرّب أثناء العمل؟ 10000028 1 1*1 2*1 
6- كيف تتصرّف فى الأماكن العامّة؟ 1198 1 233313 


7- ما الإجراءات المطلوب اتخاذها أثناء السّفر بغرّض العمل؟ ... 52 
8- ما الذي ينبغي على موظفي الدّعم القيام به؟ 5 
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دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجدٌ 


9 ماذا تفعل في الزيارات الرّسميّة؟ 21111 
0- ما الذي ينبغي عمله عند تسليم الوثائق والمستندات؟ 20-50 
1- كيف تُعقّم الهواتف؟ 0100 
2- كيف تُعَقَم مكيّف الهواء؟ م مل ل م 54 


3- كيف نتعامل مع الأقعة المستهلكة؟ 54 


سادساً: العلاج من الأعراض 


4- متى ترى طبيباً لعلاج الأعراض؟ 26 
5 ما الإجراءات التي يجب انّخاذها عند طلب العلاج الطْبِيّ؟ 526000 


8 1-2 قانع نل تا 1 و نه نيه 4 كر با 


224 بلك ديه 4ط بل 
دليل الوقاية من فيروس 
كورونا المُستجد 


التعرّف إلى فيروس 
كورونا 
تعرّف إلى وباء هذا الميروس وكيفيّة التَعاممل 
معه ومُواجهته علميًا. 
احصّل على معلومات حول الالتهاب الرّنوي 
الناجم عن فيروس كورونا التّاجيّ المُستجد. 
. ابدْل قصارى جَهِدكٌ لمنع انتشار الوباء 


والسشيطرذ عليه. 


007 َك و :2 - - 
ا 


دليل الوقاية من فبروس كورونا الممسجد 


تَصِرّف بحزم مع فيروس كورونا المُستجد. 


1- ما هو فيروس كورونا الممستحلٌ؟ 


فيروس كورونا المُستجدٌ هو نوعٌ من الفيروساتٍ جديد من نوعه يُصيبٌ 
الجهاز التنفسيّ للمرضى المصابين بالتهاب رئويٌ» وهو مجهولٌ السّبب 
(إلى الآن)» ظهّرَ في مدينة (ووهان» الصّينيّة في أواخر العام 2019م. وَفِي 
8 شباط (فبراير) عام 2020م, أطلقَت لَجْنة الصّحّة الوطنيّة في جمهوريّة 
الصين الشّعبيٌة اليه (فيروس كورونا الممستجذ) «(أو الجديد) على 
الالتهاب الرّئوي الاجم عن الإصابة بفيروس كوروناء ثم غيرّتْ في 22 
شباط (فبراير) الاسم الإنجليزيٌّ الرَسميَ للمرض النَّاجِم عن فيروس 
كورونا الجديد إلى «007/110-19».: قبل أن تُعتمّد هزه التُسميّة رسمياً 
من قِبّل مُنظّمة الصّحّة العالميّة في 11 فبراير» في جين بِقِيَ الاسم الصّينيٌ 
لهذا الفيروس بلا تغيير. 


1-2 قانع نل تت 2ش 2 به نيه 24 بر با 


ذليل الوقاية هن فبروسن كورؤنا المُيشجد 


5 والميرس 28117125؟ 


بنتمي كل من فيروس كورونا المُستجِدٌ وفيرُوسَي السّارس 5/8115 
والميرس 741115 إلى عائلة «فيروسات كورونا»» وقد أظهرٌ تحليل 
الجينات في الماضي أنَّ خصائص الجين الخاصٌ ب «00017-2019) 
تختلف اختلافاً كبير ا عن جِينىْ 115-017١‏ لخر ذ) و«017)-21/11:115. 
ما اليوم» فأثبتتتِ تِ التّحاليلٌ ااة التَّماثْل بين («1)017-2019) 
و7045 017)-51-]18893) أكثر من 9085. 


3- مَن المُعرَضٍ للإصابة بفيروس كورونا المُستجد؟ 


يُمكِن أن يحدث الالتهاب الرّتويٌ القيروسيّ التَّاجيّ النّاجم عن الإصابة 
بقيروس كو رونا لدى الأشخاص الْذين يُعانون من انخفاض وظيفة المناعة 
الطبيعيّة في أجسامهم. وهذا مرتبطً بحجم الفيروس. 


4- هل ينتشر فيروس كورونا المُستجدٌ من * شخص إلى آخَر؟ 


انطلاقاً من تَسلسّل بعض ايلات لحي لبمس دان خصائص 
نتقال يروس كورونا المُستِدٌ من شخص إلى آر واضحةٌ جدّاء وهناك 
ا 7 معي من انتقال هذا الفيروس بين جماهير الناس. 


1د به 3 2 4 بلى المستقبل الرقمي ععمن ونع امراةام 11 


ذليل الوقاية من فبروس كورونا المسدجدل 


ا ريس او ا 


1. انتقال الرَّذادْ عن طريق الجهاز التَنفسيّ 

يُعَدَ الرّذاذْ -بشكل عامٌ- جزيئات مائيّةٌ متناهية في الصّعَر بقطر أكبرَ من 5 
مايكرونات. يدخل الرّذاذ المسبّب للمرض من مصدر التَلوّثْ إلى سطح 
الغشاء المخاطيّ الحسّاس خلال مسافةٍ معيّنةٍ (متر واحدٍ عموماً). ثم 
يدخل الجهاز التََّفْسيَ للسّخص المصاب. وبشكل عامٌ» يوجد مصدران 
أساسيّان لانتقال الرَّذاف هما: (1) السّعال أو العطس أو الكلام؛ (2) إجراء 
عمليات «الغمر» في الجهاز التفيى. مثل امتصاص البلغم أو إدخال 
أنبوب ما في القصبة الهوائيّة لإبقائها مفتوحة» وما إلى ذلك لتحفيز السّعال 
والإنعاش القلبيٌ الرتويّ. 

2. انتقال العدوى عن طريق الاتصال المباشر 

دي سان الجر ل رين لفاك امقر د لانت ترام 
المُعدِيّة كالسّعال أو العطس تنتقل من شخص إلى آخر عن طريق الغشاء 
المخاطيٌ للجسم أو الجلد. ْ 

وهناك طريقتان لحدوث ذلكء هما: (1) انتقال الدَّم أو سوائل الجسم 
الحاملة لمسبّبات المرض إلى جسم الإنسان» من خلال الغشاء المخاطيٌ 
أو الجلد التالف؛ (2) انتقال العدوى عبر لمس أو مصافحة مَنْ يُعانون من 
مُسيّبات الأمراض كالسّعال أو العطس. 


6- ما أعراض فيروس كورونا المُستجدٌ؟ 


الحمّى والتعب الشديد والسّعال الجافٌ هي الأعراض الشائعة لفيروس 
كورونا المستجذء بينما انسداد الأنف وسيّلان الأنف والتهاب الحلق 
والإسهال أعراض نادرة. كذلك؛ يُصاب مرضى الأمراض الشديدة بضيق 
في التنفس وانخفاض نسبة الأكسجين في الدَّم بعد أسبوع» وتتطوّر 
الحالات الحادّة سريعاً إلى ما يُسمّى ب «مُتلازمة الضّائقة التّنمْسيّة الحادّة» 
المُشار إليها اختصاراً ب(418105).: والصّدمة الإنتانيّة 

والخُماض الاستقلابيٌ الذي تصعْب مُعالجته» ونزيف 


3 


الدّم وتخثره. 


12 1-2 قانع نل تت 2 2 بك نيه 24 قر با 


ذليل الوقاية هق فبروس كووونا المُميعجد 


والجدير بالذكر أن المرضى المصابين بأمراض خطيرة وحادَةٍ قد يُعانون 
من حمّىّ مُنخفضة إلى متوسّطة» أو حتى حمّىّ واضحة. بينما بعض 
المرضى لأ تعائوة. | لأ.مج حي متخنضة وتعب خفرق» ولا اليات 


لديهم. 


أ 16 


رتو 


أ و 
7- كم تبلغ الفترة بين الإصابة بفيروس كورونا وظهور 


أعراضه؟ 
بناءَ على نتائج التّحقيق الوبائيٌ الحاليٌ» تَظهّر عوارض الإصابة بقيروس 


تشير إلى أن فترة اكتشاف الإصابة بالُيروس يُمكن أن تتراوح من يوم 
واحدٍ إلى 14 يوماً. 


8- كيف هُوّ وضع تشخيص مرضى الكو رونا؟ 


من الوضع الحاليٌ للحالات المرّضيّة» يظهر تشخيص معظم المرضى 
نهم بحالٍ جيِّدةِ» ومُناك عددٌ قليلٌ من المرضى حالَّهُ خطرة. أمّا تشخيص 
كبار السَّنّ وذّوي الأمراض الأساسيّة المُزمنة فهُوَ ضعيفهء بَينما أعراض 
العا ادى سال ل ب 


9- كيف تُكتشّف الإصابةٌ يروس كورونا المُستجدٌ في العيادة؟ 


يجب أن يكون تحديد الإصابة بقَيروس كورونا المُستجِدٌ متوافقاً مع 
افرين الد: 

1. مع تاريخ انتقال الوباء: 

قبل ظهور المرضء يكون للمريض سسجل سمَرٍ أو إقامةٍ (خلال فترة ال14 
يوماً الماضية) في المناطق التي يَنتَشِرٌ فيها يروس كورونا المُستجد 
(017110-19©)). أو على انَّصالٍ وثيق بمّريض الكو رونا المؤكّدة إصابته. 
2. مع الفحوص السَّريريّة 

قد يعاني المصارده بأعراض فيروس كورونا من حمّىّ 0 
وأعراضي تنفسيّة تُشير إلى إصابتهم بالالتهاب الرّئويّ 
الَيروسيّ التّاجيٌ النّاجم عن هذا القَيروس الجديد. 


1د به 3 2 4 بلى المستقبل الرقمي عمنمنيع امراقام 13 


0 1 " دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستَجَدٌ 
في المرحلة المبكرة من المرضء يكون العدد الإجماليٌ لخلايا الذَّم 
الببضاء طبيعا أو متكنفيا قلبلا» أو .كوت عند الخاكيا اللمقاوة 
منخفضاً. وعلى أساس مراقبة الحالات»؛ يُمكن إجراء التشخيص عن 
ولك : عيّنة من اللّعاب (البلغم). ومن مسحي الأنف والحلق وغيرهما 
من أعضاء الجهاز التَنفْسيّ» ثم يتم تأكيد التشخيص بالإصابة عن طريق 
اختبار الحمض النوويٌ. 


اليوم الآَوّل من عدم الخروج 


اليوم الخامس عشر من عدم الخروج 


14 1-2 قانع نل تا 1 و نك نيه 24 بر با 


ذليل الوقاية هن فبروسن كوروؤنا المُيشجد 


0- ما المقصود بالاتصال الوثيق؟ 


يَقصّد بالاتّصال الوثيق: الأشخاص الَّذِين عاشوا أو عمِلُوا مع الحالات 
المؤكّدة أو المشتبّه بإصابتها بوّباء يروس كورونا في عُضون 14 يوماًء بما 
في ذلك: الزملاء في العمل» وزملاء الدّراسة في الصَّفَ الواحد, والرّكَابِ 
على نفس الطائرة» وغيرها من أشكال الاتّصالات المباشرة» بما في ذلك: 
رعاية المرضى المصابين بِعَدُوى الفيروس > ور كاب سكارات الأجرة. 
ومُستخدمي المصعد... إلخ. 


1- ما الإجراءات الواجب اتّخَاذها مع المشتبّه بإصابتهم 


بفيروس كورونا المستجد؟ 


يجب على جميع الأشخاص -بما في ذلك: أفراد الطَاقَم الطَبّىّ- الذين قد 
يتّصلون بالمّرضى المُشتبّه في إصابتهم بالفّيروس»ء الخضوع لفترة مراقبة 
صِبكرة لجذة 14 يوما: تبدأ فترة الملاحظة من اليوم الأخير للتّواضّل مع 
المريض» وأيّ أعراض -خاصّة: الحمّى وأعراض الجهاز التَنفْسيّ 
كالسّعال وضيق التَنفْس أو الإسهال- يجِبُ أن تُعالّج على المَؤر. 


عند الشَّكٌ بأيّ ععوارض إصابةٍ بالمَيروس لدَيِْكء اهرّعْ فوراً إلى المستشفى. 


1د به 3 3 - 4 بلى المستقبل الرقمي ععمن ونع امراقام 15 


ذليل الوقاية من يروس كورونا المسدكرل 


3 ما الإجر اءات الواجب انّخاذها لمنع الاتصال بِمَنْ يُشتبّه 


بإصابته بقّيروس كورونا المُستجدٌ؟ 


1- في حال ظهور أيّة أعراض للفيروس على الأشخاص الْذين نتَصِل 
بهم اتُصالاً مباشراء أبلغ المستشفى سريعاًء ثم توّجَة إليها بنفسك على 
سبيل الوقاية. 

2- في الطّريق إلى المستشفىء يُتوجّبٍ على المرضى ارتداء أقيعة 
رجه لع إلرائية. 

3- تجنّب وسائل التّقل العام واستّدع سيّارة إسعاف أو استخدِمْ سيّارة 
خاصّة لتقل المرضى. وأثناء الطّريق» افتّح التّافذة إذا تِيّسَّر لكَ ذلك. 

4- عند الاتصال الوثيق بالمرضىء يجب الحفاظ على صحّة الجهاز 
التَنفْسِيٌ وتنظيف اليدَيْن جيّداً في جميع الأوقات. إبقّ بعيداً عن الآخرين 
ار وان ري رجتهلى | أن عد ونيف ار الجروي على لطر 
السسيييي 

5- يجب تنظيف وتطهير أيّ سَطح ملوَّثِ بإفرازات الجهاز التَنفسيّ 
أو سَوائل الجسم (رذاذ السّعال والعطس) بمُطْهّر يحتوي على عامل 


3 3 وى ٠.٠‏ 
محقفف . 
و جوجو 
4ه 


ما رأيكم بهذه السّيّارة؟ 
1 
1 


16 1-2 قانع نل تك لش 2 به نيه 24 قر با 


ذليل الوقاية هن نبروس كوروا المُسحجد 


لاترْشٌ المطهّرات في الغرفة. 0 والهواتف المحمولة والأثاث 


بالكحول المُطهر. 


3- كيف نبقى يعِيدين عن الإصابة بفيروس كورونا المُستحدلٌ؟ 


1 نحن دباو التطانى اياك انر حت ريحي الا عيال 
مع المرضى الذين يُعانون من التهاب في الجهاز التنفسي. 


في هذه الأيّام؛ تجنّب الاتّصال الوثيق ممَ 
جيرانك. وَايقٌ في المنزل قدر الإمكان. 


نات 


له :ا به 0 8 - 4 يله المستقبلالرقمي عمن ريع امررهةام 17 


دليل الوقاية من نبروس كورونا المسجد 

2- - عرز لياقنك البدنيّة وحصّنْ نفسَكَ من المرض عبر اتّباع نظام غذائيّ 
متوازنٍ ومُمارسة التّمارين الرّياضِيّة المناسبة» والعمل المنتظم, والرّاحة 
بحب جات 

3- حافِظ على البيئة المحيطة بك نظيفة وجيّدة التّهوئة» وافتّح التّوافذ 
لجرل على الاثل #عزابيدني ليدم الواحد» ولمدّة 20 إلى 30 دقيقة في 
كل مر . أَمّا عندما تكون جودة الهواء الخارجيٌ رديئة» فعندها يجبٌ أن 
تقلَلَ من عدد مرّات التَّموئة وأوقاتها بشكل مُناسب. 

4- انَبِعْ عادةً جيّدة تتعلّق بنظافة جهازك التَّمْسِيَ وحافظ عليهاء فعند 
الشعال أو العطس» ٠‏ غطّ فمَكَ وأنفكٌ بمنديلٍ ورقيّ ومناشفء ثم اغسل 
نانح دي امعان ار الت فس اي لافار انلكا ار 
فمك بيَديك. 

5- إذا كنت أنتٌ أو أفراد عائلتك تعانون من أعراض عدوى في الجهاز 
التنفسيٌء مثل السّعال وسيّلان الأنف والحمّى وما إلى ذلك» ينبغى أن 
تبقوا في المنزل في عُرْلق وأن تلتزموا الدّاحة الام وإذا كنت لا تال 
تعاني من الحمّى أو ازدادت الأعراض عليكَ سوءاء فيجب أن تكون 
صبوراً لرؤية الطّبيب. 

6- اغييل يدَيْكَ كثيراً بالصَّابون أو مُعقَم اليدَيْن والماء الجاري. 
وامسَحْهُما بِمَنديلٍ يُمكِنُ الَخلّص منه أو بونشفة نظيفة. لك فى 
غسل اليدَيْن مباشرةٌ بعد لمس إفرازات الجها: ز الهس كالعطس والسّعال. 


... إنْها رائحة زكيّة! 


18 1-2 قانع نل تا 2ش و نك نيه 24 قر با 


24 بلك ده 4 ل بل 
دليل الوقاية من فيروس 
كر وناك جد 


٠ 


ُ 


الوقاية الشخصيّة 


جه 


في مُواجهة وباء الالتهاب الرّئويُ الناتج عن فيروس 
كورونا التاجيّ المستجد, لا ينبغي لنا أن نخاف: ولا 
ان مدق كل عا ميشه من تانهات حول شد الوياء 
كذلك. علينا أن نمتنع عن نشرالشائعات: وأن نتبع 
طرق الوقاية الشخصيّة بشكل جيّد. 
لت 
لا لنشر الشّائعات 
لا للاستسلام إلى الأوهام 
إِنَّ تحمّلّك مسؤوليّاتك في اتّباع سبل الوقاية الشخصيّة من هذا الوباء 
سيّنعكس إيجاباً على الآخرين والمجتمع. 


نات م 


دليل الوقاية من نبروس كورونا المسدجر 


2 م 
4- كيف ننفذ تعليمات الوقاية الشخصبّة؟ 


الدّراسة» وكذْلِكٌ في مُختلّف فترات الحياة اليوميّة» وعند استخدام 
المواصلات العامة. 


الخروج والاختلاط بالآخرين. 


2- اغيسل يديك كثيرا» وقلّل من مرّات الخروج من المنزل. وفي حال 
اضطْرِرْتَ إلى الخروجء يَحِبٌ عليكٌ أن ترتديّ كمامة طِبَيّةَ أو قناعاً واقيا 
لمنع مُسبْباتِ الأمراض من الانتشارء من خلال الاتّصالٍ الخارجيٌّ 
وَالتَعرّض للرَّذاذ. 

3- حاول تهوئة كُرفتِكِ دائماً. 

4- احرص على الالتزام بالتّطافة والتّعقيم اليُومِيّ؛ لأنَّ هذا 
المّيروس التّاجيّ حسَّاسٌ جدًاً تجاه الحرارة. إذاء انْقَعْ ما تَستَخْدِمُةُ من 
أدواتٍ في وعاءٍ من الماء السَّاخن عند درجة حرارة 56 م لمدّة 30 
دقيقة» على أن يضاف إليه 9/075 من الكحول الطَبّيّ ومُطهّر الكلور, 
وَسَائل الكلوروفورم» وغيرها من المُذيبات الذّهيّة الى يمكن أن 
تحدّ من خطورة الفيروس بشكل فعَالٍ. 


كن مُستقلاً عن الآخرين. 
ورم وقاية خَيرْ من قنطار علاج. 


20 1-2 قانع نل تش 2 بك نيه 24 بر با 


ذليل الوقاية هن فبروسن كورونا المُيشجد 
01 
5- لماذا نغسل يدَيّنا بشكل متكرّر؟ 


يلعب غسلٌ اليدين بشكلٍ مُتكرر وصحيح دَوراً هامّاً في الوقاية من 
أمراض الجهاز التَنفْسيٌ» حَيتٌ يُعدٌ أحد أكثر التّدايير لمان لان ين 
الإسهال والتهابات الجهاز التَمْسيّ. ذاء تُوصي كل من المراكز الطَّبيّة 
اوتا جه ريق ري ع روس رازن لس ررك 
السّيطرة على الأمراضء وَغَيرُها من المنظّمات الصَّحَيّة الرّسميّة في 
الولايات المتّحدة الأميركيّة بضرورة عسل اليدَيّن جيّداً بالماء والصّابون. 


0 


,٠'عاطط‎ 


5 عه 


التزم بغسل اليدين رَجاءًَ. 
ا 


1 ين 
إلى المنزل مُباشرة. 


0 / 8 


2 ئ لد 


21-8 2 5 


و لي ل ا ل 
وقتِ مُمكن؟ يجبُ مُلاحظة الحالات المع الثّالِية: 

[- قبل وبَعدَ نقل المُستئّدات باليد. 

2- بعد الشّعال أو الَطْس. 

3- قبل إعدادٍ الطّعام وأثناءه وبعده. 

4- قبل الأكل. 

5- بعد الذَهاب إلى المحاض. 

6 عنما تكون التدان متيميه ةم 

7- بعد التّوَاصٌُل مع الآخرين عن طريق اللُّمس والمصافحة. 


4د به 3 3 - 4 بلى المستقبل الرقمي عمن نيع امراقام 21 


ذليل الوقاية من نيرس كورونا المسجد 


8- بعد لمس الحيّوانات. 


9- قبل الخروج وبعد العودة. 


7- كيف نغيسل يدَيْنا بشكلٍ صحيح؟ 

ماي سح سا الخطوة 
الأولى فرله الِيديْنِ وراحتَيهِما معاً خمس مرّات بالماء والصابون أو مُطهّر 
البدئنة. والبغطوة الكانية قرا اليد اليمنى والأصابع معاً خمس مرّاتء 
والخطوة ة الثلثة فرك اليد المُسرى والأصابع معاً خمس مرّات. أمَا الخطوة 
الرّابعة» فهيَ فرك الأصابع من الأمام ومن الخلف معاً خمس مرّاتٍ أيضاً 
بينما الخطوة الخامسة هي أن تمك بإحدى يدَيْنا إبهام اليد الأخرى ونقوم 
بفَركهء ثمَّ نكرّر هذه العمليّة مع كلا اليدَيّْن خمس مرّات كما فعَلنا سابقاً 
والخطوة السّادسة ثُنِقٌ الأصابع لفرك مفصل اليد بشكل دائريٌ براحة اليد 
الأخرىء وتَبَاذُلُ ذلك خمس مرّاتٍ مع كلا اليدَيّن. ٠‏ 


اغسِلٌ يدَيِْك على القّور عندما تصل إلى المنزل» وعلّق ملابسَك 
في مكان جيّد التّهوئة» ثمّ قم بتعقيمها وتنظيفها إذا أمكنَ ذلك. 


22 1-2 قانع نل تت 2ش 2 به نيه 24 بر با 


ذليل الوقاية هن فبروسن كورونا المُيشجد 


8- ماذا نفعل عندما لا يكون غسل اليدّين مُتاحاً؟ 


إذا تعدَّرٌ أن نغسِل يدَيْناماءٍ صافٍ يلال الرّحَلات والتّرهات التي نقوم 
بهاء يُمكِدنَا عندئذٍ استخدام الكحول الطَبّىّ في تنظيفي يدَيْنا. إن فيروس 
تررونة سن عقوي ا راجيافن والقلر يق كرا 1ه جناب ايا جاه 
المذيبات والمُطهّرات العضويّة. في حال اخترتٌ الكحول الطُبِّيٌ لتنظيف 
يديناء يُنصّح باستخدام 075 منه. إِنْ هذا النّوع من الكحول يُمكِن أن 
يُعيق الفّيروس ويِحُدٌ من خطورته. إذاء يُمكننا استخدام تركيز مُعيّنِ من 
الكحول الطبَيّ المُطهّر لفرك يدَيّنا به» كبديل عن عُسلهما بالماء والصّابون. 


استخدم المياة المتدفقة. 
حداف أهم من كلق الماء. 


1د به 3 3 - 4 بلى المستقبل الرقمي ععمن ونع امراقام 23 


دليل الوقاية من يروس كورينا المُسجل 


089- منى نحتاج ا ارتداء 4 واق؟ 


أثناء التَعَرض إلى الوباء» يجب أن نرتدي القناع الواقي (أو الكمامة 
الطَبَيّة) عند تَواصّلِنا مع الآخرين وجهاً لوجه» وكذلك عند دخولنا الأماكن 
العامّة والأماكن المكتظّة بالسكان أو المغلقة» وأيضاً أثناء استخدام وسائل 
التّقل العام. أمّا عندما نكون بمفردناء فلا ضرورة لارتداء القناع الواقي. 


0- كيف نختارٌ القناعَ الواقي التى سنستخدِمُّه؟ 


بالنّسبة إلى عامّة النّاس» ينبغي استخدام كماماتٍ وأقنعةٍ واقية طببّة 
يُمكِن التَخْلْص منهاء وأقنعةٍ جراحيّة» ولا يُنصّح أبداً باستخدام أقنعةٍ 
مصنوعةٍ من الورق أو القطن أو الإسفنج. كذلكء يُنصّح باتباع ما يلي : 

اسن العامة الدة شايز لد ان قر لاريم رار رار 

2- بالنّسبة إلى الكمامات والأقنعة الجراحيّة الطبيّق» يُوصى بارتدائها 
في الأماكن المكتظة بالسّكَانء واستبدالها بعد ارتدائها لمدّة 8 ساعاتء أو 


م و 
هوي 


بعد تعرّضها مُباشرةً للتلوث أو الرّطوبة. 


ينبغي استبدال القناع الواقى العادى يُوصى باستبدال قناع (095]) 


بعد أربع ساعاتٍ من استخدامه. الطب خلال ثماني ساعاتٍ. 


24 1-2 قانع نل تت 2ش 2 به نيه 24 بر با 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستَجَدٌ 
ل ار ا ال ا 0 5000-6 


أوّلاً: يتوجّب علَيّنا أوَلاً اتيز بين الجهة الأماميّة للقناع الواقي» وبين 
الجهة الخلفيّة. الجانب الذّاكن من الكمامة يجب أن يكون بانّجاه الجبهة: 
ويجب أن يكون مُواجهاً إلى الخارج. كذلكء هناك أربطة معدن على 
مقطع الأنف للقناع الطَبَيّ. 

ثانياً: ضع الجانب الآخر من القناع (الجانب ذا اللّون الفاتح) على 
الوجه. انتبهُ في هذا الجزء من القناع إلى استخدام الشريط المعدنيٌء 
والّذي يجب أن يكون في الجزء العلويّ من القناع» ولا ترتدِه نحو الخلف. 

الثاً: بعد التأكّد من صحّة وضع القناع على الوجه بشكل صحيح. 
اق تشريت شرم اسم ْ 

رابعاً وأخيراً: بعد ارتداء القناع» اضغط على الشَرِيطَين المعدنييّن 
الواقعَيّن على جانبّي الأنف بكلتا يدَيكَ لجعل الطَّرف العلويّ من القناع 
قريباً من الأنف. ثمّ قم بتمديد القناع إلى أسفل لجعل القناع يظهّرٌ بدون 
تجاعيد» ومن الأفضل تغطية الأنف والفم. 


2- هل يُمكِن إعادة استخدام القناع الواقي؟ 


بالنّسبة إلى عامّة النّاس» في حال 

' عدم الاتصال بالمرضى أو الأشخاص 
00١001‏ ايفاو مر ا ره 
ويّداك متسختان. فترة استخدام القناع الواقي وإعادة 
استخدامه وفقاً لنظافته. بمجدرّد تلَرّث 
القناع من إفرازات الجهاز التَنْفْسيّ 
كالرَّذَاذْ وغيره من المُلوّثات» أو ظهور 
أيّ رائحةٍ غريبة عليه أو تلفه. يجب 


استبداله على المُور. 


1د به 3 2 4 بلى المستقبل الرقمي ععمن ونع امراقام 25 


دليل الوقاية من نبروس كورونا المسجد 


إذا ارنّدِيَ القناع الواقي لفترةٍ طويلةٍ جدًاًء سَيتحوّل 
و 
إلى طبق لزرع البكتيريا والفطريّات! 


3- ما المواصّفات المطلوبة لأقنعة الأطفال والمسيَّين 
العام ل 


1. المرأة الحامل 

عندما ترتدي النساء الحوامل أقنْعةً واقبة» يجب أن يَخْتَرْنَ نوعيّة أفضل 
تَشْعِرّهْنَ بأكبر قدر من الرّاحة والاطمئنان وفقاً لظروفهنً الخاصّة. 

2. الأطفال 

من المعروف للجميع أن الأطفال في سنواتهم الأولى يكونون في طور 
النَمو. لذاء ينبغي أن يكون القناع الواقي الخاصٌ بالأطفال صغيراً يتلاءم 

3. المسنّون ودّوو الأمراض المزمنة 

امب قيار انق والح قي ايو عات دافن الأفراض الدرة 
القناع» ينبغي عليهم مراجعة الأطبّاء المختصّين وطلب استشاراتهم الطبيّة 
كان ذلك 


26 1-2 قانع نل تت 2ش 2 به نيه 24 بر با 


دليل الوقاية من فيروس 
كررو نا ال ستحد 


الوفاية المنزليك 
يجب أن يتم التعامل مع الالتهاب الرّنْويٌ المُيروسيّ 


الوقايةالمنزليّة مهمّة جذا. 


أن تكون آمِنا في منزلك يعني أن حياتنك بخير. 


ذليل الوقاية من يروس كورونا المسدكل 


1- بممارسة اللعارين الرياضية بشكل معتدل» ونيل فسط كاف من 
الراحة والنّوم فلا نبقى مُستيقظينء لأنَّ هذا كله يُمكِن أن يُحسّن المناعة 


الذانيّة. 


ا 


عن سس و ٍِ 
عزيزىء أنت لا تغطى 
نفْسَكٌ جيّداً باللحاف. من 


الشّهل أن تصابت باليود, 


28 2ل - مااع :1ل الا 1ه ا بلك بيه 4 با 


دليل الوقاية من يروس كورونا المُستجَدٌ 

2- بالحفاظ على عادات النّظافة الشّخصيّة الجيّدة» كتغطية الفم والأنف 
بالمنديل عند السّعال والعطس. 

3- بغسل اليدَيْن جيّداً وعدم لمس العيدَيْن أو الأنف أو الفم بِأَيْدِ مَّسِخَةٍ. 

4- بتهوئة غرّف المنزل جيّداً والحفاظ عليها نظيفة. 

عيب ااا ا جور الس اسن وار نااك الاعة لواف 
إذا لزم الأمر. 

ليب ماري اللشين ذات ال اندر ين والجاقيت رالتوتك 
بعادات الأكل الآمنة» وطهي اللّحوم والبيض جيّداً. 

7- بالانتباه جيّداً من الحمّى والسّعال والأعراض الأخرى لأمراض 
الجهاز التَنفسيٌ» واستشارة الطَّبيب في أسرع وقت في حال ظهور مثل هذه 
الأعراض. 


إذا كنت لا تريد أن تأكل ما أمضيت فى جمعه 


سريى. كٍِ ع 5 ., هي هه به 
وتدجينه الااف السنين من أجلك. فماذا تريد إذن؟ 


له :ا به 0 8 - 4 يله المستقبلالرقمي عمن ريع امررهةام 29 


ذليل الوقاية من يروس كورونا المسكر 


5- هل يمكن الوقاية من فيروس كورونا التاجيّ من خلال 
تناول أدوية 7700 أو 15211121185612 أو تعقيم المنزل بالخل؟ 


في الواقع إِنَّ مُعالجة يروس كورونا المُستجدٌ بأدوية ©87 أو -882 
73 غير فعَّالٍ. كذلك, لا يمكن أن يؤدّي تعقيم المنزل بالخل إلى 
منع الالتهاب الرّئويٌ الناجم عن فيروس كورونا المُستجدٌ والقضاء عليه. 


ل دشر الشائعات حول أدوية ال 1521112135©11. 


اكع مو 
84 ب م 
جيه 


لا يُمكِن لأدوية 770 أن تحسّن المناعة» ولا أن 


كورونا المستحد. 


30 1-2 قانع نل تت 2ش 2 به نيه 24 بر با 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستَجَدٌ 
لا يُمكِن لتعقيم المنزل بالخل أن يؤدّي إلى منع 
الالتهاب الرّئُويّ. 


لايُمكن للتّدخين أبداً أن يمنع عدوى الفيروس. 


له :ا به 0 8 - 4 بلى المستقبلالرقمي عمن ربع امراةام 31 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستَجَدٌ 
0 و ينه ً 
060- كيف نستخدم الكحول الطبيّ للتعقيم؟ 
عند تعقيم المنزل» سيختار الكثير من الأشخاص استخدام مطهّراتٍ 


تحتوي على 9075 من الكحول الطَبيٌ» لكن إذا لم يتم استخدامه بشكل 


يُرجى الانتباه جيّداً لما سأقوله. على الرّغم من أنَّ الكحول الطَبَيّ 
مفيدٌ جد إلا أنّ هناك كثيراً من الأمور الّتى يحب الانتباه إليها 


عند استخدامه. 


1- لا تستخدم مُطهّراتِ تحتوي على 075 من الكحول الطَبّيء 
مع الكلور. 


إِنَّ 075؟ من الكحول الطَبّى قابلٌ للاشتعال. 


لذاء ينبغى تَوّخّى الحلّر فى تخزينه. 


50 1-2 قانع نل كز 2 بك نيه 24 بر با 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 59 
2- الكحول من المواذ القابلة للاشتعال. لذاء يحب إبقاوه بعيداً عن 
النّار والموادٌ القابلة للاشتعال. 


لا تفتح زُجاجة الكحول الطَبَى أمام الثار, وأبقها بعيدةً عن 
أو سحّان الماء أو حوافى التّدفئة. 


3 - عند استخدام الكحول الطَبّي في تطهير المنزل» يجب فتح 
النّوافذ للتّهوئة. 


لقد امتلأت رائحة المنزل كلّه بالكحول الطْبى. لذاء 
يجب أن أفتح النافذة. 


له :ا به 0 8 - 4 يله المستقبلالرقمي عمن ريع امررهةام 53 


2 دليل الوقاية من نبروس كورونا المسدجدل 
4- استَخْدِمْ قطعة قماش نظيفة مُعْمِّسةَ بالكحول الطَبَّيّ لمسحها أو 
رشّها أو تطهيرهاء وإلا فإن تأثير الإيثانول في الهواء سيّرتفع» ما قد يتسبّب 


باندلاع حريق. 


عند تنظيف الأجهزة الكهربائية» تأكّد من فصلها عن مقبّس 


5- لا تُخرّن الكثير من الكحول الطُبّى فى المنزلء لأنْ هذا قد يؤدّي 
إلى مَخَاطِر على السّلامة العامّة ويُهدّد باندلاع حريق. 


أمرٌ يُمكن أن تنتج عنه عواقِبَ وخيمة. 


34 2ل - مااع 01 الا 1ه ا بله بيه 4 با 


ذليل الوقاية هن فبروسن كورؤا المُيشجد 


7- ماذا نأكل عندما ينتشر وَباء فيروس كورونا المُستجدٌ؟ 


وكيف؟ 


وي 


1- لا تستهلكِ الحيوانات المريضة والحيوانات البرّيّة ومنتجاتهاء بل 
اشتر الدَّواجن الطّازجة والمثلّجة من متاجر تثق بنوعيّة منتجاتها. قبل 
حاون الدو حجن و الى ولمعي اط وا د 

2- يجب فصل لوح تقطيع اللّحوم والسَّكّين لمعالجة الأغذية النيئة 
والطَّعام المطبوخ» ويجب أن يتم غسل اليدين خلال تجهيز الأطعمة البَّئَة 
وإعداد الطّعام المطهوٌ. وحتّى في المناطق الوبائيّة» إذا تمكّنتَ من طَهي 
اللحوم جيّداً أثناء عمليّة إعداد الطّعام, يُمكِنَكٌ أن تتناولّها بأمانٍ أيضاً. 


هيا لنستمتع بأكل اللّحم المطهوٌ جيّداً. 


إن لذيذ 


8- كيف يُمكن تجنب الإصابة بقيروس كورونا المُستجد 
عندما نذهب إلى الأماكن العامّة؟ 


حب عال يحيوانات المررعة ار الحوانات ]ل دون جماء:. 

2- تجن مراكز التَّسوّق والحافلات ومترو الأنفاق والطّائرات وغيرها 
من الأماكن المزدحمة. إذا كنت بحاجةٍ إلى الخروجء يتوجّب عليك ارتداء 
قناع واق للحد من خطر انتشار العدوى. 

3 عند السّعال أو العطس» قَم بتغطية أنفك بالكامل بمنديل ورَّقيٌ أو 
بكم كوعك المَثنىّ. بَعدهاء قم برمي المنديل الورقيّ المستخدّم في 


4د به 3 2 4 بلى المستقبل الرقمي ععمنمنيع امراةام 525 


17 ف ري برضي 
صندوق القمامة المغلّق على الفور. أمّا بعد السّعال أو العطسء فاغسل 

4- اغسل يَديْك بعد الذهاب إلى المنزل مُبِاشَرةٌ. 

5- إذا كنت تعاق من عتى أو غيرها من أغراضن. أمراض الجهاز 
التشبية» وخاطة : الحمى المسعم ذه اتحة إلى المسعتى فى الو درت 
المناسب. 

6- خلال مَوسم وباء الأمراض المُعدية» ينبغي تجنب لمس أو 
مصافحة جميع الثناس قدر الإمكان. 


لا بد من ارتداء الأقنعة الواقية في الأماكن العامّة. 
ارتَدِ القناع الواقي في المتاجر العامّة. 


ل 6إذاا 
لد لاج لاك 


: كل 9 - 


بتسحرط 


36 1-2 قانع نل تت لز و نك نيه 24 قر با 


ذليل الوقاية هق فبروس كووؤنا المُميعجد 
تجا ه. و + ٠‏ 


لا ثْقم حفلاتٍ في أماكن انتشار الوباء. 


كلا يا صغاري. لا يُمكننا إقامة حفلةٍ فى 


لا مانع من تأجيل المواعيد عند الضّرورة. 


الجميع 0 على أنه لاضرورة لحضور أي حفلاتٍ الآن. 


استمتعوا بألعابكم المنزليّة فلا 
داعىّ للمخاطرة. 


21" بله 015 3 - ار بلى المستقبل الرقمي عمن ونع امراةام 


37 


دليل الوقاية من يروس كورونا المسكرل 


ا 5 اللا جة؟ 


1- اغييل يِدَّيكٌ بالماء والصَّابِونْ بعد ملامسة الحيواناث والمتتجات 
الحيوانيّة مباشرةً» وتجنّب لمس العينين والأنف والفم بأيدِ غير مغسولة. 

2- تجّب مُلامّسة الحيوانات المريضة واللّحوم الفاسدة. 

3- تجنَّبْ مُلامّسة الحيوانات الضَّالّة ومياه الصَّرف الصَّحَيّ في السُّوق. 


1- نضّع المريض في غرفة يد التُّوئة بمفرده. 

2- نحدّد عدداً من مقدّمي الرّعاية الصَّحَيّة ثم نتّفق معهم على اتّخاذ 
جميع الإجراءات المطلوبة لإبقاء المريض في حالةٍ صِحَيّةِ جيّدق» منعزلاً 
عن المرضى ذَويٍ الأمراض المزمنة» ونمنع عنه جميع الزيارات. 

3- يجب أن يعيش أفراد أسرة المريض في عَرَفٍ مختلفة» ولكن إذا 
كانت الظّروف لا تسمح بذلكء فأبتٍ كل فردٍ على بُعَدٍ مت واحدٍ على الأقل 
من المريض. 


إذا لم أنزل من منزلي فلن 
و 


اصات بالعدوى. 


328 1-2 قانع نل تت 1 2 به نيه 24 با 


ذليل الوقاية هق فبروس كووؤنا المُمعجد 


له كر بك 0 8 4 بلى المستقبل الرقمي عمن ريع امداةام 


39 


ظ دليل الوقاية من فيروس كورونا المُسِتجَدٌ 

4 نذا من أصيطة الور عي + ويذاك من عد المناطن المض ج 
للمرضى ودَّويهمء ونتأكد من أن المناطق المشتركة مثل المطابخ 
والحنامات ع ذة اليو 

5- عندما يكون مُقدّم الرّعاية والمريض في الغرفة نفسهاء يجب على 
كلَيّهما ارتداء قناع واقٍ قريب من الوجه بإحكام. وأثناء ارتدائه» يتوجّب 
ضبط القناع ع ارده تماماً ويُمنَعٌ لمسه. أما إذا أصبح القناع مُتَِخا 
بسبب بعض إفرازات الجهاز التنفسيّ كالسّعال والعطس. فيّجب استبداله 
على الفورء والتَخلّص منه بعد التطهير» وجب أيضاً تنظيف اليدين في 
لوقك انايب 

6- ننظّف يِدَيْنا بعد أي انّصالٍ مُبِاشِرٍ بالمريض أو تُدخله غرفة 


40 1-2 قانع نل تت 2 2 بك نيه 24 قر با 


24 بلك ده 4 قر ل 
دليل الوقاية من فيروس 
كورونا المُستَجد 


العوددن الى المدرسك 
عند يدء المدرسك4. يُركز المعلمون والطلاب 
تعلى حد سواء ‏ على الدوام المدرسي. وهنا. تزداد 
مخاطر الاصابة بالعدوى من الأمراض. فكيف 
يجب على طلاب المدارس تجدْب خطر الاصابة 


بغيروس كورونا المستجد؟ 


ذليل الوقاية من يروس كورونا المسكر 


1- ماذا تفعل في طريقك إلى المدرسة؟ 


العزل الصحيٌ. 

1- إذا كُنتَ طالب يُنصّح بألا تستخدم وسائل التّقل العام عند الذّهاب 
من المدرسة» بل يُفضّل أن تسير على قدميك إذا أمكنء أو اركب حافلة 
ندرسيّةٌ مُعفَمَةٌ أو سيّارة وَالِدَيْك الخاضة حرضاً على تجتب الآصابة 
بالوباء. 

2- إذا اضطررتٌ إلى ركوب إحدى وسائل التقل العام ارتدٍ قناعاً واقياً 
وتجدَّبُ لمس وسيلة التّقل التي تركبها بِيَدِيِْك. 


عند الخروج. لاتدس أن ترتدى قناعاً واقياً. 


درجة الحرارة. 5 أكثر من 37.2 درجةٌ”م؛ 
بَنصّح بالعودة إلى المنزل والخلود للراحة. 
4- أحضِر مُعقَم اليدَيْن أو الكحول الطَبّي إلى المدرسة. 


17 1-2 قانع نل تت 2ش 2 به نيه 24 بر با 


ذليل الوقاية هن فبروسن كورونا المُيشجد 


2- كيف نقوم بتعزيز الصَّحْة العامة في المدارس؟ 


1- ب علينا الحفاظ على البيئتة المدرسية كله وعدن 


الصفوف» وممرات المدرسة» والحمّامات» والمكتبات» وغرف نوم 
الطَلّابٍ (إن وَجِدَت) والمباني المدرسيّة والأماكن العامّة الأخرى. 
واستخدام المطهّرات والمعقمات بانتظام. 

2- ينبغي على كل معلّم أن يفتح نوافذ صفّه للنّهوتة 3 مرّاتِ في اليوم 
الواحد على الأقل» ويلتزم التّدفئة أثناء التّهوئة. 

3- لا بد من إجراء حملة تنظيف يوميّة على المكاتب والكراسي في 
اقفو تر ييا نيفشات درم 

4- لا بد من تجهيز المناطق العامّة في المدرسة بالكحول الطَبَىٌ 
المحتوي على موادٌ مطهّرة» أو معقم اليدَيْن. 

5- قم بإعداد حاوية للقمامة أو سلّة مهملات خاصة لجمع الأقنعة 
المية را سرات بولاف رمي على الاردن: 


عليك الاهتمام بالتّظافة. لذاء استخدم مناديل 


مُعقمة أو معقما لليدّين. 


مرحباً يا عزيزيء توقفٌ عن لعق يديك 
0 و اه 
واستخدم يعم البديق. 


21" بلك 3 3 - ار بلى المستقبل الرقمي عمن ونع امراةام 13 


دليل الوقاية من يروس كورونا المسجد 


3- ماذا ينبغي أن تفعل في الصَّفَ؟ 


1- ارتّدٍ قناعاً واقياً في جميع أنحاء الصَّفف لتجئّب انتشار الرّذاذ. 

2- حافِظ على مسافةٍ آمنةٍ بينك وبين الطَللاب. 

3- اهتمٌ جيّداً بالظافة عند توزيع الكتب والموادٌ التُعليميّة وتداوّلُها مع 
الطّلّابء واغسل يِدَيْكَ جيّداً بعد انتهاء وقت الصّفٌ مُستخدماً المطهّر 

4- عند السّعال أو العطسء غط فمك وأنفك بمنديل ورقيّ أو منشفةٍ 
نظيفة» وتجنّب لمس عينيك وأنفك وفمك بِيدَيْك. ْ 


4- كيف تقوم بالأنشطة المدرسيّة بين الصضَّفُوف؟ 


1- ارتدٍ قناعاً واقياً في الأماكن المفتوحة؛ كالملعب أو صالة الألعاب 
الرّياضيّة الداخليّة» وانصح بممارسة ألعاب وأنشطة لا تحتاج إلى 

2- أَجْرِ ترتيباً معقولاً للأنشطة الرٌّياضيّة والتَعلّم. ويجب أن تكون 
الآنشطة الهادئة هي الجزء الرّئيس خلال فترة الاستراحة. 

3- اقترح ممارسة الرّياضة بشكل معتدل» وتجنَّبٍ الأنشطة الشّاقة. 

4- اغسل يِدَيُك فور انتهاء التشاط المدرسي. 


أين قناعك الواقي؟ 


44 1-2 قانع نل تتا 1 و نك نيه 24 بر با 


ذليل الوقاية هن فبروسن كورونا المُيشجد 


5- ماذا تفعل عندما تتناول طعام الغداء؟ 


1 - تحمّقُ من سلامة الموادٌ الغذائيّة الخام بدقَةٍ لضمان السّلامة العامّة. 

2- اقترخ أن تقوم المدرسة بتطبيق نظام تقديم الطعام وتوزيع طعام 
الغداء على الطّلاب بشكل موحّد. 

3- تناوّلٍ الطعام ا تج تركيز الطّالب في منطقة تناول 
الطّعامء وتأكّد من سلامة منطقة تناول الطّعام وأدوات المائدة. 


06- كك تضمن سلامة اا والطلاب؟ 


1- يجب إعداد بطاقة واحدة لكل طالب» ونظام تسجيل» ونظام تفتيش 
عند فترئّي الصّباح والظّهر إضافةً إلى إعداد يسجللات صِحَيّة خاصّة بكل 
طالب وسجل بالأيّام التي غاب فيها عن المدرسة. 

2 عدينا يضاف التعلمون: والظاذب بالحنى والشعال والاجهاد 
والإسهال وأعراض أخرى. يجب عليهم إبلاغ المدرسة بذلك على الفور, 
والتّوجّه إلى المستشفى في أقرب وقت. 

3- ينبغي إيلاء الاهتمام لصحّة الطّلاب التفسيّة والعقليّة» وتدريب 
المعلّمين على الاهتمام بصحّة الطالب النفسيّة والعقليّة» وتأهيل غيرهم 
من الاختصاصيِّين المهنيّين لتوجيه المعلمين والطّلاب معاً بهدف تعزيز 
وا دك رروراة احير اميت نولي الأعر من عدر 
الإصابة بالأمراض. 


1د به 3 3 - 4 بلى المستقبل الرقمي ععمن ونع امراةام 5 


40" به 4 4 أ بلء 
دليل الوقاية من فيروس 
كورونا المُستجد 


العمل اليومي 
على الرّغم من أن المعركة ضد الأوبثة والأمراض 
ا لك 
السُؤال التالي نطسه: خلال فترذ انتشار وباء فيروس 
كورونا المُستجدَ, كيف يُمكن تجذْب اجتياح 
اليروس بشكل فعّال عند العودة إلى مدينتنا 


العاملة ومراكز عمانا اليوميّ؟ 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستَجَدٌ 
7- ماذا تفعل في طريق العودة من العمل؟ 


1- حاول العودة بنفسك من العمل» 2 ركوب وسائل النتقل 


اختر قيادة السّيارة إلى المنزل بنفسك. من 
الأفضل لك ألا ترافق أحداً. 


أريذ السَّير بمفردي. 


2- اركب قطاراً أو أيّ وسيلةٍ أخرى من وسائل التّقل السّريع. 
ولعارد مع الموظّفين هنا كنا ديو رار افده فضون اليد 
والخروج منها. 


تعاوَنْ مع المفتشين لقياس درجة حرارتك 
وتسجيل دخولك عند السّفر بواسطة 
وسائل النقل العامٌ. 


أريد فقط أن أكون 


21" به 3 3 - 4 بلى المستقبل الرقمي عمنمريع امراةام 17 


ذليل الوقاية من نبروس كورزنا المسجد 


3- حافِظ على مسافةٍ آمنةٍ مع الآخرين عند الاصطفاف. 


القفاز والقبّعة والنُظارة الواقية كلّها وسائل 
حماية كاملة لنا لنتكون فى أمان. 


ما هذايا عزيزي؟ 
إنك تبدو كالمومياء؟! 


22 2 


4- تجنّب استخدام مورّعات المياه العامّة» وحاول توفير مياه الشَّربٍ 
أو شراء المياه المعبّأة فى زجاجات. 


أحضر المياه المعبّأة في زجاجاتٍ خاصّة 
بك. وحاول عدم تناول الطعام ىق الطريق. 


غررررررر 


1-2 قانع نل تت 2ش 2 به نيه 24 بر با 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 7ك 
الإمكان» وتجتّب الاتّصال المتكرّر بين اليدَيْن والفم والأنف والعيئين. 


اعتن بنظافة يدَيْك أو ارتدٍ قفازين» ولا تلمس 
فمكٌ وأنفك بيَدَيِكٌ وحاول ألا تلمس السّيّارة 
أو غيرّها من الأشياء. 


6- احرص على الابتعاد قدر الإمكان عن الممرّات التى تتح ك 
فيها حشود الناس بشكل مُتكرٌر. وقلّل من تَجوالِكَ ذهاباً وإياباً بين 
العربات أو الكابينات. 


7- عقّم المواد المحمولة بعد الوصول إلى المتزل. 


له :ا به 0 8 - 4 يله المستقبلالرقمي عمن ريع امررهةام 49 


دليل الوقاية من يروس كورونا المسدكر 


8- ماذا ينبغى أن تفعل أثناء طريقك إلى العمل؟ 


اله رتنه الأقنعة الواقية الطَبَيّة بشكلٍ صحيح» ويجب 26 
تجنب وسائل النقل العام قدر الإمكان في الطريق إلى العمل. كذلك» 
يوصى بالسّير أو ركوب سيّارةٍ خاصّةٍ بالعمل. وفي حال اضطررت إلى 
استخدام وسائل النقل العامٌ» يجب عليك ارتداء قناع واق طوال الرحلة 
وتجنٍْ لمس أيّ شيء على السّيارة يتيلك 


9- ماذا تفعل عند دُخولِك مبنى المكاتب؟ 


قبل الذخول إلى مكان عملك في مبنى المكاتب. تقبّل بوَعي إجراء 
اختبار فحص درجة حرارة الجسم. إذا كانت درجة حرارة جسمك طبيعيَة 
يمكنك عندها أن تستأنف عملك في المبنى» ولا تنس أن تذهب إلى 
الحمام لغسل يدَّيك. آم إذا تجاورّت درجة حرارتك 37.2 م, فلا تذهب 
إلى المبنى للعملء بل توجّه إلى المنزل للراحة» أو اذهب إلى المستشفى 
إذا لزم الأمر. 


0- ماذا تفعل عند دُخْولِكٌ مكتبك؟ 


بعد دخولكَ مقرّ عملك فى مبنى المكاتب والتَّحقّق من أنْ كل شيء 
طبيعيٌ؛ يمكنك الدّخول إلى مكتبك للعمل. يجب أن تظل بيئة المكتب 
نظيفة. لذاء يُوصى يتهونتها ثلاث مرّاتٍ يوميً لمدةٍ تتواوح بين 20 و30 


هو 
هو + 


دقيقة في كل مرّة» مع المحافظة على الدَّفء عند التّهوئة. 


1- ماذا تفعل عند حُضور اجتماع ما؟ 


عند حضور أي اجتماع» يُفضّل ارتداء الأقنعة الواقية وغسل الأيدي 
وتطهيرها قبل الدّخول إلى غرفة الاجتماعات. يجب أن تكون المسافة 
بين الأشخاص المجتمعين أكثر من متر واحد» كذلك يجب تقليل وقت 
الاجتماع والتحكم به وفي حال طال وقت الاجتماع كثيراً يجب فتح 
النُوافذ وتهوئة غرفة الاجتماعات مرّةَ واحدة. وبعد الاجتماع » يجب 
تعقيم الأثاث. كذلك. يجب أن تُنقَع أدوات شرب الشَّاي في الماء 


50 - مااع تل حتحاك ‏ لش يز بله نيه 4 بل 


ذليل الوقاية من فبروسن كوروؤنا المُيشجد 


2- ماذا ينبغي أن تفعل أثناء طريقك إلى العمل؟ 

تنقسم قاعة الطّعام إلى أماكن عديدة عليها وجبات الطُعام» لفحي 
النّجمّع المكتّف. يتمّ تطهير قاعة الطَّعام مرَّة واحدةً في اليوم الواحد 
وتطهير الطّاولات والكراسيٌّ بعد الاستخدام. كذلكء ينبغي تعقيم أدوات 
المائدة على درجة حرارة عالية» ويّمتَع خلط المواد الغذائيّة الخام بالطّعام 
المطبوخ. وتجنّب أكل اللّحوم التَيئة» واقترخ تحضير الأطعمة الغذائيّة 
الخنيفة و الستباغة, 


إِنَّ قطعة الدّجاجٍ هذه مطهوّةٌ بإحكام. 


تذوّقهاء إِنّها لذيذة جدَاء 


3 ماذا تفعل في طريقك إلى العمل؟ 


ولاه اغسل يديك قبل الخروجء وارتدٍ قناعاً طيباً واقياً قبل الذّهاب إلى 
العمل. وبعد العودة إلى المنزل اخلع القناع» ثم اغسل يدَيْكَ وعِقَمْهُما 
بالمطهّر. كذلكء استَحْدِم مناديل معقّمةً أو مطهّراً يتضمّن 9/075 من 
الكحول الطَبِّىّ لمسح الهواتف المحمولة والمفاتيح» وحافظ على تهوئة 
الغرفة التي تجلسٌُ فيها ونظافتهاء وتجنّب التّجمّعات. 


1د به 3 3 - 4 بلى المستقبل الرقمي ععمن ونع امراقام 51 


ذليل الوقاية من نبروس كورونا المُسكر 


تقوم بالمشترّيات العامة؟ 


إذا ذهيث لشراءع بعض المثتريات العامة خارج مكان العمل يجب 
عليك ارتداء القناع الطَّبيّ لتجنب الحشود. ابقٌّ أكثر من متر واحدٍ بعيداً 
عن الجميع» وتجنَّب البقاء في الأماكن العامّة لفترة طويلة. 


5- كيف تتدرّب أثناء العمل؟ 


مارس الرّياضة بشكل مُعتدلٍ للحفاظٍ على صحّة الجسم وإبقائه في 
حالةٍ جيدة» 525 ممارسة الرّياضة المفرّطة. التي تؤدّي إلى انخفاض 
في قدرة الجهاز المناعي للجسم. 


6- كيف تتصرّف فى الأماكن العامّة؟ 


يجب تعقيم المناطق العامة كالمداخل والممرّات وقاعات الاجتماعات 
والمصاعد والسّلالم والحمّامات وما إلى ذلك؛ برش المطهرات كل يوم. 
كذلك؛ يجب فصل أواني التّنظيف المستخدمة في كل منطقةٍ لتجنب 
الخلط بينها وبين الأواني الأخرى. 


7- ما الإجراءات المطلوب اتخاذها أثناء السّفر بغرّض 


لقم 


يُوصى باستخدام مطهّر يحتوي على 075/ من الكحول الطَبّيّ لمسح 
وتظهير مقابضى أيزاب اللحائلقك الذاخلية والخاردة الخاصة بالشفر 
الرسميّ. علاوةً على ذلك» يجب على الموظّفين ارتداء الأقنعة الواقية 
عند ركوب الحافلة المكوكية. 


- مااع تل ححا لش يز بله نيه 4 بل 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُسِتجَدٌ 

8- ما الذي ينبغي على موظفي الدّعم القيام به؟ 
والتّنظيف الأقنعة الواقية أثناءالعمل» ويُحافظوا على مسافةٍ آمنةٍ مع الناس. 
تاس را اك لمر ار اسرد ولا 
وان رخات ساح يي السو ال ارام الود وار 
العناميب يعد | زالة القنازاعن ويجي على عثال التكلاقة ايفيا رتاه 
قفازاتٍ مطاطيّةِ يمكن التخلص منها عند العمل» وغسل وتعقيم أيديهم 
بعد العمل» ويجب على أفراد الآمن ارتداء أقنعة واقية أثناء العمل. 
المناسب عن أيٍّ شيءٍ غير طبيعي. 


9- ماذا تفعل فى الزيارات الرُسميّة؟ 


يجب على الأفراد أوّلاً ارتداء أقنعةٍ واقيةٍ عند أيّ زيارة عملٍ رسمية 
يقومون بها. قبل الدّخول إلى مبنى المكاتب, تتمثل الخطوة الأولى في 
إجراء اختبار قياس درجة الحرارة» والتَأكد ما إذا كان هناك 5 اتصال 
بمنطقة تف* نفشي وباء كورونا أو كان هناك أي ظهورٍ لأعراضه مثل: الحمّى 
والسعال وضيق بق الس إضافةً إلى التَأكّد من ألا تتجاوز درجة حرارة 
الجسم 37.2 م. وفي ظل الظروف العادية» يمكنك أن تدخل مبنى العمل. 


0- ما الذي ينبغي عمله عند تسليم الوثائق والمستندات؟ 


إذا احتجتّ إلى أيّة وثائق أو مستنداتٍ ورقية» فيجب غسل اليدَيّن قبل 
7 سليم تلك الوثائق وبعده») ويجب ارتداء الأقنعة الواقية عنلك تسليم 
المستتلاتت. 


1د به 3 2 4 بلى المستقبل الرقمي ععمن ونع امراةام 


دليل الوقاية من يروس كورنا المسجد 


1- كيف تُعقّم الهواتف؟ 


في الشركات» يُوصى , بمسح الهواتف الأرضية مرَّنَيْن : في اليوم الواحد 
بمطهرات تحتوي على 2005 من الكحول الطْبّىٌ ويمكن زيادة عدد 
مرّات المسح إلى أربع مرّاتِ في حال استخدام هذه الهواتف. 


2 كيف تُعقّم مكيّف الهواء؟ 


تعقيم مكيّف الهواء هو أيضاً جزءٌ مهمٌ من حماية منطقة العمل. إذا كان 
ملف مروحة نظام التكييف المركزيّ يعمل بشكل طبيعيٌ» فعندها يجب 
تطهير منفذ إمداد الهواء ومّخرّج الهواء المُرتجَع 1000 
نظام الهواء النّقَىّ في التّكييف المركزيّ بشكل طبيعيٌ. أمّا في حالة انتشار 
الوباء» فلا توقِفٌ تشغيل المروحة» ويجب إغلاق فرع العادم بعد إخلائه 
من الموظفين» كذلك يجب إغلاق نظام عادم الهواء النقىّ بعد فترة 
التشغيل» ويجب تطهير نظام الهواء بالكامل لضمان تشغيل نظام الهواء 
النقيٌ بالكامل. 


3 كيف نتعامل مع الأقيعة المستهلكة؟ 


خلال فترة الوقاية من الوباءء 3 الكثير من الأقنعة الواقية» فكيف 
يجب أن نتعامل معها؟ بالنسبة إلى الأشخاص الأَصِحَاءء يتوجّب عليهم 
أوَّلاً إزالة الأقنعة قبل تنظيف اليدَيّْن وبعده. ثم رميها في صندوق القمامة, 
وأخيراً تعقيم صندوق القمامة مرَّئيْن يومياً باستخدام مطهّراتِ تحتوي 
على 075 من الكحول الطْبِّيّ ومطهّراتِ تحتوي على الكلور. كذلك, 
يجب عدم إهمال الأقنعة التي ترتديها الحالات المشتبّه في إصابتها 
بالقيروس» حيث ينبغي اعتبارها ناي طبَيّة» وبالتّالي يجب أن يتمٌ التتخلّص 
منها بشكل ضار ريك للإجراءات الخاصّة بالثفايات الع دون أن 
لحل شوق التّداوؤل. 


3 


54 1-2 قانع نل تت 2ش 2 به نيه 24 بر با 


4د ا به ديه 4 قر بل 
دليل الوقاية من فيروس 
كررونا المستحد 


العلاج من الأعراض 


الاتصّب بالهلع. استشرالطبيب في وقت مبكرإذا 


كانت نديك أعراض الغيروس. 


يس ا ال ل 
يروس كورونا الذهاب إلى المستشفى لإجراء الفحوصات 


ال 0 


١ 


لازنا لاإن ات م 


ال 0 3 
ا اا اا - 


دليل الوقاية من يروس كورونا المسكر 


4- متى ترى طبيباً لعلاج الأعراض؟ 


الأعراض الرّئيسة لمرض الالتهاب الرّئويٌ الناجم عن فيروس كورونا 
المُستجدّء هي: الحمّى والتّعب والتهاب الحلق» إضافة إلى بعض 
الأعراض الأخرى لأمراض الجهاز التَنفْسِيٌ» كالسّعال الجافٌ وضيق 
لتََفمْس التّدريجيّ. أمّا الأعراض الشّديدة لهذا المرضء فهي: الإصابة 
بمتلازمة الضّائقة التََفْسَيّة الحادّة» والصّدمة الإنتانيّة» والحُماض الأيضيّ 
الذي يصعب علاجه. إضافة إلى ضعف التَخثْر أو نقص الأكسجين في 
الدّمء في حين أنَّ بعض المرضى تكون لديهم أعراضٌ خفيفةٌ دون حمّى. 
وبنظرةٍ عامّة» يتين لنا أنّ معظم المرضى حالتهم لا تكون خطرة. ولدَيْهِم 
فرص كبرى للشّفاءء بخلاف البعض الآخر الذي يكون أفراده في حالةٍ 
حرجةٍ ويموتون. ومُّناء لا بدٌ من توضيح أمر مهمّ» وهو أن ظهور أعراض 
الحمّى والتّعب والتهاب الحلق والسّعال الجاف لا يعني بالصررويا آد 
صاحبها مصابٌ بفّيروس كورونا. ومع ذلكء إذا كان المريض يعاني من 
أعراض الحمّى وارتفاع درجة الحرارة إلى أكثر من 9373م وضيق 
تنمس والسّعال» وغيرها من أعراض التهاب الجهاز التَنفْسيٌ الحاد. وكان 
هذا المريض مسافراً أو مُقيماً في مناطق انتشار الوباء أو المناطق المحيطة 
بهاء أو كان من المرضى الذين تعرّضوا لحمّى مع أعراض التهاب الجهاز 
التََفْسيٌ من المنطقة الوبائيّة والمناطق المحيطة بها في غضون 14 يوماً 
قبل ظهور المرض عليه فعِندها يجب أن يتوجّه إلى المؤسّسات الطبيّة 
المتخصّصة والخضوع الفوريّ للتّحقيق والتشخيص والعلاج. 


5- ما الإجراءات التي يجب اتّخاذها عند طلب العلاج الطَبَى؟ 


1- في حال وجود أيّة أعراض للفيروس لدّيكء يتوجّب عليكَ اختيار 
2- ارتدٍ القناع الواقي خلال طريقك إلى المستشفى وطوال فترة 
العلاج الطَبَىّ. 
3- تجنّب وسائل التّقل العام أو انّصِل بسيّارة 
الإسعاف. أو استخدم سيّارةَ خاصّةً لنقل المرضىء 
وافتح التّوافذ إن أمكن أثناء الطريق. 


1-2 قانع نل تا 2 2 به نيه 24 بر با 
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4-حافِظ على نظافة جهازك لفن بتنظيف يدَيْكَ في جميع الأوقات. 
والبقاء د عن الآخرين (متر واحد على الأقل) قدر الإمكان أثناء 
الوقوف؛ أو الجلوسء وفي طريقك إلى المستشفى. كذلكء ابتهد عن 
جهات الاتصال الوثيقة بالمرض. 

5- يجب تنظيف وتطهير أي سطح لوث بإفرازات الجهاز التَنفْسيّ أو 
سوائل الجسم بمطهّر يحتوي على مَادَة مُيْضةٍ مُحْمّفة. 

6- أثناء العلاج الطَبّىّ» يجب أن تكون حالة المريض وعمليّة المعاملة 
مفصّلةَ بصدق» خاصة: تاريخ السّفر والإقامة الحديث في المنطقة الوبائيّة 
المرتفعة والمناطق المحيطة بهاء وتاريخ الاتّصال بمرضى الالتهاب 
الرّئويّ أو المرضى المُشْتّبه فيهم» وتاريخ لمس الحيوانات (إذا وُجد). 
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جاه 


سيأتي الرّبيع في الذهاية, وستنتهي المعركة مع 
فيروس كورونا. من هنا. وحتى يأتي ذلك اليوم, 
نأمل أن يتمكن كلّ واحد منًا من القيام بعمل جيّد 
في مجال الوقاية بشكل علميّ. ويتجا وزهذه الأيّام 
الصٌعباة بسلاسة وأمان في هذه الحرب الشّرسة مع هذا 
الْيروس بدون أي خسائر, وغدا يومٌُ أفضل. 
ناي 


لمملا 


عا ب # 


له عل به ديه 4ط بل 


